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RESUMEN

L’envie de remporter un tournoi fait augmenter le niveau de stress chez n'importe quel
Joueur de tennis. La capacité de recourir a diverses stratégies, surtout dans des
situations de pression, revét une importance capitale. Parmi les stratégies a sa
disposition, le joueur peut changer le rythme du jeu (p. ex. en avancant de la ligne de
fond a la ligne de service). La montée au filet pourrait s avérer une tactique trés payante
chez les jeunes joueurs, bien qu'ils soient peu nombreux a l'utiliser lorsqu’ils devraient le
faire. Dans cet article, nous aborderons quelques-unes des raisons pour lesquelles la
montée au filet peut étre intéressante lors d’un match ainsi que les applications

pratiques de cette stratégie.

INTRODUCCION

L'un des plus importants défis que les entraineurs de tennis et
les psychologues du sport doivent relever consiste a
communiquer de maniére efficace avec les joueurs de tennis
dans le but de les aider a améliorer leurs performances dans
des situations de jeu spécifiques. Souvent, les psychologues du
sport en savent peu sur le tennis et les exigences de ce sport
sur le plan mental ; de leur c6té, les entraineurs de tennis ont
du mal a comprendre le vocabulaire scientifique employé par
les psychologues. L'une des tactiques les plus payantes au
tennis est la séquence qui consiste a frapper un coup
d’approche et a conclure le point avec une volée ou un smash.
Pourtant, la plupart des jeunes joueurs de tennis rechignent a
adopter cette tactique en raison de problémes techniques,
tactiques ou psychologiques. Cet article a pour but de
présenter un certain nombre de facteurs psychologiques qui
expliquent pourquoi les joueurs ne montent pas au filet, ainsi
que les enseignements a en tirer pour les entraineurs et les
joueurs afin d’aider ces derniers a utiliser cette tactique pour
remporter des points lors d’'un match.

Les meilleurs joueurs chez les juniors ont tous d’excellents
coups droits et revers, ainsi que des volées bien exécutées sur
le plan technique. Malgré tout, bon nombre d'entre eux ne
montent pas au filet et ne frappent pas de volées : ils se
contentent de frapper des balles profondes et s’efforcent de
faire commettre la faute a leurs adversaires. Si le passing
adverse vient droit sur eux, ils ont peur de la balle et ne font
que la renvoyer par-dessus le filet sans viser de cibles ou
finissent par se faire passer et perdre le point. Dans les
paragraphes suivants, nous tenterons de passer en revue
quelques-unes des raisons a ce probléme et les solutions
possibles, ainsi qu’un certain nombre de considérations
pratiques pour les entraineurs.
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PROBLEMES D’ORDRE PSYCHOLOGIQUE

Manque de confiance en soi

L'un des facteurs psychologiques reconnus comme ayant un
effet significatif sur les résultats obtenus dans de nombreux
sports est la confiance en soi (Taylor, 1995). Le tennis est un
sport qui exige des mouvements d’une grande précision sur une
longue durée et qui fait intervenir beaucoup d’efforts brefs.
C'est pourquoi I'entretien et 'amélioration de la confiance en
soi est I'un des objectifs prioritaires au tennis. Le premier
moyen pour permettre aux joueurs de prendre confiance en
eux est de leur apprendre a comprendre leurs pensées et a les
controler lors de situations stressantes en compétition
(Mamassis et Doganis, 2010). En ce qui concerne I'amélioration
de la confiance en soi, l'utilisation de mots clés positifs, le
dialogue interne positif, le langage corporel positif et les
techniques de visualisation mentale peuvent s'avérer trés utiles
(Taylor, 1995).

La mise en place d'un programme de préparation mentale est
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I'un des moyens les plus efficaces pour renforcer la confiance
en soi chez une personne (Savoy et Beitel, 1997).

L'imagerie motivationnelle et l'imagerie visuelle sont des
facteurs prédictifs de la confiance en soi et de l'anxiété
somatique, respectivement. Il a par ailleurs été démontré que
'amélioration des performances était corrélée au dialogue
interne positif (Mamassis et Doganis, 2010). Mamassis et
Doganis (2010) ont observé une augmentation de I'intensité de
la confiance en soi et de la perception des performances chez
des sportifs participant & un programme de préparation
mentale.

Enfin, le degré de confiance en soi a un effet direct sur le taux
de réussite des coups d'approche au filet. Le développement
d’un niveau élevé de confiance en soi chez les joueurs de tennis
fait en sorte qu'ils jouent de maniére agressive dés qu'ils en ont
'occasion ; d'autre part, la certitude de pouvoir remporter le
point grace a une montée au filet les aide a adopter cette
tactique dans le but de gagner un match.

Peur de I'échec

La majorité des réactions émotionnelles manifestement contre-
productives observées lors des épreuves de tennis ont pour
origine une peur inconsciente de I'échec. Le systéme nerveux
de 'homme n’est pas congu pour assurer un contréle moteur
dans des conditions de stress qui se prolongent. Les exemples
de fautes non provoquées dans des situations ol méme un
joueur amateur serait en mesure de jouer le point sont Iégion
chez les meilleurs joueurs de tennis. Le fait de rater des coups
sur des balles faciles se traduit par une peur de I'échec. Par
conséquent, les aspects psychologiques négatifs ont pour effet
de faire commettre des erreurs aux joueurs de tennis lorsqu'ils
montent au filet.

La peur de I'échec survient généralement lorsqu’on réfléchit
plus a lissue d’'un match qu'a la performance sportive elle-
méme. La peur de I'échec est fortement liée aux buts
d’accomplissement que sont les buts d'évitement de la
performance et les buts d’approche de la performance (Conroy
et Elliot, 2004). La peur de connaitre I'échec par rapport a
I'exécution des coups d'approche est fortement liée a
'évitement de la performance. En effet, la peur de I'échec
semble provoquer certains comportements et inciter les
individus a s’orienter vers des buts d’accomplissement de type
évitement (Conroy et Elliot, 2004).

Effets de I'anxiété

Selon les situations, I'anxiété peut s’avérer une émotion utile
ou inefficace dans le sport. Au tennis, 'anxiété peut pousser les
joueurs de tennis a s’entrainer dur dans le but de mieux jouer.
Toutefois, dans certaines situations, elle peut devenir inutile et
étre interprétée comme un signe d’échec (van Dinther, Dochy
et Segers, 2011). Par le passé, les études se sont principalement
intéressées aux émotions liées aux résultats d'accomplissement
(p. ex. l'anxiété de performance, Zeidner, 1998, 2007) ainsi
qu'aux émotions consécutives a la réussite et a I'échec (p. ex.
Weiner, 1985). En revanche, on note un désintérét presque
total pour les émotions liées aux activités d’accomplissement
(Pekrun, 2006 ; Pekrun, Elliot et Maier, 2006 ; Pekrun, Hall,
Goetz et Perry, 2014). Pekrun (2006) fait valoir que les
émotions vécues lors d’activités d’accomplissement peuvent
également  étre percues  comme des  émotions
d’accomplissement. Si les joueurs de tennis obtiennent de la
réussite sur les coups d’approche qu'ils exécutent a
'entrainement, ils se serviront de I'anxiété de maniére positive.
D’apres plusieurs travaux de recherche, la théorie du contréle
et de la valeur des émotions d’accomplissement (control-value
theory of achievement emotions) repose sur le postulat que les
émotions négatives, telles que l'anxiété, ont un effet sur la
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motivation intrinséque. L'anxiété liée a I'échec peut avoir pour
effet de diminuer la motivation intrinséque du joueur et en
méme temps stimuler son niveau de motivation extrinséque le
poussant ainsi a fournir des efforts lorsque la réussite offre des
conditions propices a la prévention de I'échec (Linnenbrink et
Pintrich, 2002 ; Pekrun, 2006).

Enfin, afin de tirer parti de cette émotion dans le but ultime
d’améliorer le niveau de performance optimale du joueur, il est
essentiel d’établir une distinction entre I'anxiété utile et
I'anxiété inutile. 1l est important de détecter de maniére
intelligible I'anxiété inutile, qui peut se manifester par des
émotions et des pensées négatives qui entravent la
performance, avant qu’elle n'ait un effet négatif important sur
le joueur et le pousse a s'opposer a toute idée de changement.
Les joueurs de tennis doivent par ailleurs se doter d'un
ensemble de routines souples qu'ils peuvent mettre en pratique
dans diverses situations de jeu, ainsi que s’efforcer d’avoir des
pensées utiles et plus positives dans le but d’amoindrir les
effets de I'anxiété.

Applications pratiques pour les entraineurs

o Faire découvrir aux joueurs la méthode axée sur I'état d’esprit
et leur demander de la mettre en pratique de sorte qu'ils se
familiarisent avec leurs aptitudes mentales.

e Dans la mesure du possible, établir un lien avec les situations
de jeu rencontrées en match lors du travail des coups
d’approche réalisé dans le contexte d’exercices en situation
fermée (Reynolds, 2013).

o Demander aux joueurs de mettre leurs objectifs par écrit.
Cette méthode a pour effet d’ancrer les objectifs et de leur
donner plus de force (exemple : « Je monterai au filet, mais
uniquement aprés avoir frappé des coups de fond de court de
qualité qui ont sorti mon adversaire du court. »).

o Enseigner aux joueurs a réguler leur anxiété et a adopter une
méthode de définition d’objectifs sur toute la durée de la saison
sportive (Mamassis et Doganis, 2010).

o Aider les joueurs a croire en leurs capacités en soulignant
leurs points forts avant une épreuve (certains effets positifs sur
la confiance en soi et la performance pendant le match)
(Mamassis et Doganis, 2010).

e Recourir aux techniques d'imagerie mentale lors des séances
d’entrainement.

e Travailler davantage les coups d'approche a I'entrainement
dans le contexte de situations de jeu rencontrées en match.

e Mettre par écrit certaines phrases a pour effet d’accroitre
I'envie des joueurs de tennis d'utiliser les coups d’approche le
plus possible. Exemples de phrases:

1. Méme si I'exécution de mes volées sera simple, j'aurai appris
a jouer des volées courtes le long de la ligne.

2. Je remporterai au moins 1 point par jeu au moyen d’un coup
d’approche.
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CONCLUSION

L'importance d’employer des tactiques et des stratégies variées
au tennis n'est plus a démontrer. Manque de confiance en soi,
peur de I'échec, anxiété pendant le match, faiblesse du jeu au
filet, personnalité du joueur, faiblesse du jeu de jambes,
facteurs psychologiques divers : autant d'éléments qui peuvent
empécher les jeunes joueurs de tennis de monter au filet
lorsqu'ils devraient le faire. Dans le tennis moderne, changer le
rythme du jeu demeure une des principales stratégies que les
joueurs peuvent adopter pour remporter un point.
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